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OZET

SPORCULARDA “FOAM ROLLER”’ VE MASAJ TABANCASININ DiKEY VE
YATAY SICRAMAYA ETKISININ KARSILASTIRILMASI

Mironshokhbek URINOV
Yiiksek Lisans Tezi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali
Tez Yéneticisi: Prof. Dr. Fatma UNVER
Agustos 2023, 72 sayfa

Bu calismada Fenerbahge Spor Kuliibii alt takiminda oynayan basketbolcularda
masaj tabancast ve ‘foam roller’ uygulamalarmin dikey sigrama ve yatay sigrama
tizerindeki etkisinin karsilagtirmak ve incelemek amaglanmistir.

Calismamiza yas ortalamasi 18+0,0 yil olan ve viicut kitle indeksi 22,17+1,49
kg/m? olan 15 basketbolcu dahil edildi. Tiim katilimcilar Masaj Tabancas1 (MT) ve ‘Foam
Roller’ (FR) uygulamalarini yaptilar. Her iki grupta ortak 5 dakikalik bir 1stnma programi
yaptl. Tim katilimeilar ilk olarak FR uygulamasi yaparken 48 saat sonrasinda MT
uygulamasini yaptilar. Uygulamalardan once ve sonra katilimcilarin yatay sigrama ve
dikey sigrama dl¢iimleri kaydedildi. Olgiimler arasi farklilik olup olmadigini belirlemek
icin Wilcoxon siral1 isaretler testi yapildi.

Uygulamalar sonrasinda katilimcilarin yatay ve dikey sigrama degerlerinde her iki
grup i¢in de baslangi¢ dl¢limlerine gore istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05).
MT uygulamasi sonrasi dikey sigrama ve yatay sicrama degerlerinin her ikisindeki artig
FR uygulamasindan anlamli olarak fazlaydi (p<0,05).

MT uygulamasi performans gostergesi olan sigrama degerlerini iyilestirmede FR
uygulamasindan daha etkili bulundu. Atletik egitmen ve koglarin kisa zamanda daha etkili
sonuclar alabilmek i¢in genel bir 1sinma ile birlikte MT uygulamasini kullanmay1 tercih
etmeleri Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Foam roller, masaj tabancasi, performans



ABSTRACT

COMPARISON OF THE EFFECTS OF ‘FOAM ROLLER’ AND MASSAGE
GUN ON VERTICAL AND HORIZONTAL JUMP IN ATHLETES

URINOV, Mironshokhbek
M. Sc. Thesis in Physical Therapy and Rehabilitation
Supervisor: Prof. Dr. UNVER FATMA
August 2023, 72 pages

In this study, it was aimed to examine the effects of massage gun and ‘foam roller’
applications on vertical jump and horizontal jump in basketball players playing in
Fenerbahge Sports Club sub-team.

Fifteen basketball players with a mean age of 18,0+0,0 years and a body mass
index of 22,17+1.49 kg/m? were included in our study. All participants performed
Massage Gun (MT) and ‘foam roller’ (FR) applications. Both groups did a joint 5-minute
warm-up program. All participants first applied FR and performed MT after 48 hours.
Horizontal jump and vertical jump measurements of the participants were recorded before
and after the applications. Wilcoxon ordinal signs test was used to determine whether
there was a difference between measurements.

After the applications, a statistically significant difference was found in the
horizontal and vertical jump values of the participants compared to the initial
measurements for both groups (p<0.05). The increase in both vertical jJump and horizontal
jump values after MT application was significantly higher than FR application (p<0.05).

The MT application was found to be more effective than the FR application in
improving the jump values, which is a performance indicator. It is recommended that
athletic trainers and coaches prefer to use MT practice together with a general warm-up
in order to get more effective results in a short time.

Keywords: Foam roller, massage gun, performance
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TESEKKUR

Bu c¢alismanin gergeklestirilmesinde, degerli bilgilerini benimle paylasan,
kendisine ne zaman danigsam bana kiymetli zamanin1 ayirip sabirla ve biiyiik bir ilgiyle
bana faydali olabilmek i¢in elinden gelenden fazlasini sunan her sorun yasadigimda
yanina ¢ekinmeden gidebildigim, giiler yiizlinii ve samimiyetini benden esirgemeyen ve
gelecekteki mesleki hayatimda da bana verdigi degerli bilgilerden faydalanacagimi
diistindiigiim kiymetli ve danmisman hoca statiistinii hakkiyla yerine getiren Prof. Dr.

Fatma UNVER e tesekkiirii bir borg biliyor ve siikranlarimi sunuyorum.

Tesekkiirlerin az kalacagi diger iiniversite hocalarimin da bana 4 yillik {iniversite
hayatim boyunca kazandirdiklar1 her sey i¢in ve beni gelecekte sz sahibi yapacak
bilgilerle donattiklar1 i¢in hepsine teker teker tesekkiirlerimi sunuyorum. Tez siiresince
deneyimleri, bilgileri ve yardimlariyla her konuda yanimda olup yol gosteren saygi deger
meslektasim Uzm. Fzt. Muhammet Alper KARABAG a tesekkiirlerimi sunuyorum. Son
olarak calismamda destegini ve bana olan gilivenini benden esirgemeyen ve beni bu
giinlere sevgi ve saygi kelimelerinin anlamlarini bilecek sekilde yetistirerek getiren,
benden bir an olsun destegini esirgemeyen bu hayattaki en biiyiik sanstm ANNEM’e

sonsuz tesekkiirler.
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1. GIRIS

Dikey ve yatay si¢crama, futbol, voleybol ve basketbol da dahil olmak iizere bir¢cok
gii¢ sporu aktivitesinde basarinin hayati bir bilesenidir. Dikey Sicrama testi (VJ), bir¢ok
atletik popiilasyona uygulanabilen yaygin, kullanimi kolay bir gii¢ liretimi dl¢timiidiir.
Perkiisyon Masaj1 (PM) ve Kopiik Yuvarlama (FR) gibi tedaviler veya hazirliklar, giic
iiretimini ve performansi artiracaklari varsayimiyla bazi miisabaka ve antrenman
rutinlerini zaman zaman rehabilitasyon i¢in kullanildig1 bilinmektedir (Markovic 2015,

Konrad vd 2020).

Fasya, bag dokusunun bir bilesenidir ve biitiin viicut yapilarini bir zincir seklinde
sarar. Doku veya kas {izerine binen asir1 stres, gerginlik veya travma sonrasi fasyal doku
da etkilenebilir. Diizenin bozulmasi ardindan olusabilen dengesizlikler ve asir1 stres ile
kaslarda agr1 ve giicsilizliik olusabilir. Fasya olumsuz etkilendiginde kompansatuar
hareket paternleri ile sonuclanir, normal jel benzeri 6zelligi fasyal capraz baglar ve skar
dokusu olusumu yoluyla sertlesir. Bu olusumlar uygun biyomekanigi inhibe eder, eklem
hareket acikligini azaltir, agriya neden olur, kas uzunlugunu kisitlar, néromiiskiiler
hipertonisiteye neden olmakla birlikte gii¢, dayaniklilik ve motor koordinasyonu azaltir.

(Bushell vd 2015, MacDonald vd 2013)

Bu tiir cihazlar 53 Hz’e kadar farkli frekanslarda titresebilmektedir. Dokuya bagl
olarak (yani yumusak dokuya karsi kemik dokusu), cihazlara birkag baglant1 baglig
sabitlenebilir, bdylece yerel noktalara masaj yaptirilabilir. Yakin tarihli bir inceleme
(Davis vd 2020), geleneksel masajin gecikmis baslangigli kas agrisint (DOMS)
tyilestirebilecegini ve hareket agikligin1 (ROM) akut olarak artirabilecegini gdstermistir.

‘Foam roller’ (FR) yorgunluktan sonra toparlanmak, aktivite dncesi 1sinmak i¢in
kullanilmaktadir. Bununla beraber gecikmis kas agrilarinda (DOMS) ve kas hasarina
neden olan farkli aktivitelerden sonra rejenenarasyonu artirmak i¢in kullanilmaktadir.
Sporcular, bu yuvarlak silindire kendi viicut agirliklarini aktararak yumusak dokulara ve

fasya lizerine bir germe kuvveti ve basing uygular.



Bu basing, kullanan kisinin kendi kendine yaptig1 masaja benzer olarak kabul
edilir. Elit sporcular ve rekreasyonel olarak aktif bireylerde popiiler olmasinin diger bir
sebebi de kolay uygulanabilir ve uygun fiyatl olmasi yaninda zamandan tasarruf etmeyi

saglamasidir.

Egzersiz 6ncesinde 1sinma amagh kullanimu ile kas performansinda artis, egzersiz
veya yorucu aktivite sonrasinda kullanimi ile kas yorgunlugunun artmasi veya
performansin azalmasinin oniine ge¢ilmesi hedeflenmektedir. Egzersiz o6ncesi kullanimi
ile birlikte esneklik ve performansta artis sagladig literatiirde mevcuttur. (Cheatnam vd
2017, Skarabot vd 2015)

Masaj Tabancast (MT) tedavisi hem terapotik kullanim hem de spor
uygulamalarinda son yillarda popiilerlik kazanmistir. Esnekligi ve performansi artirmak,
ayni zamanda iyilesmeyi hizlandirmak amaciyla kullanilir. Ancak simdiye kadar
performans tarafinda bu tiir etkileri kanitlayan hi¢cbir bilimsel kanit bulunamamistir
(Romero, vd 2021). Ek olarak FR ve Masaj aleti uygulamalarinin yatay ve dikey sigrama

izerine etkilerini arastiran bir ¢alisma hentiz ortaya konmamustir.

1.1. Amag

Bu nedenle, bu ¢alismanin amaci kalga, tist bacak ve alt bacak kaslarina uygulanan
2 dakikalik Masaj Tabancasi ve ‘foam roller’ uygulamalarinin fonksiyonel anaerobik gii¢
tiretimine etkileri izerinden ziplama aktivitesindeki, yatay ve dikey sigrama iizerindeki
etkilerini arastirarak literatiire yeni sonuclar kazandirmasi ve katki saglayacagim

diistinmekteyiz.



2. KURAMSAL BIiLGILER VE LITERATUR TARAMASI

2.1. Fasya

Fasya hakkinda yapilan ¢aligsmalarin temeli 1500 senelerine dayanmaktadir, ancak
tibbi personellerce fasya’ya yonelik kapsamli ¢alismalar Dr. Janet Travell ile 1901-1997
yillar1 arasinda yapilmaya baslanmistir. Tetik nokta teknigini (trigger point) ilk olarak
1929 senesinde Dr. Raynold L. Nimmo bizzat uygulamistir (Dommerholt vd 2006,
Gerwin 2018). Tetik nokta ile alakali 1931 senesinde Almanya’da bir matbaada
hazirlamistir (Salik vd 2020).

Fasya, kas gruplari arasinda bulunan ve kas kiliflarin1 meydana getiren veya daha
iclerdeki sinir, damar gibi yapilari saran lifsi bagdoku katmaninin genel adidir. Fasya;
insan bedenindeki bag dokularinda yer alan tiim lifsel dokulari tarif etmek i¢in kullanilan
bir terimdir. Yerel gerilim ihtiyacina uyacak sekildeki lif yogunlugu mevcut olan ve

birbiri ile baglantili olan gerilim agina “fasya” denir (Paolini 2009, Kurt 2018).

Sekil 2.1. Fasya (Berova Klinik 2017)



Her viicut tipi fasya ile ¢evrilidir ve gerek her doku gerekse de organ icin fasyalar,
form ve islev temin eden bir stireklilik arz ederler. Fasyalar1 birbiri ile etkilesim i¢inde
olan bir islevsel tnite seklinde kabul etmek yanlis olmaz (Bordoni ve Zanier 2015,
Donmez 2019).

Fasyal doku esit bir bi¢imde biitiin viicuda yayilmis olup o6zellikle sinir ve
damarlar ile etkilesim igindedir. I¢ organlar, kemik ve kaslarm i¢ yapilarinda bir tabaka
meydana getirir ve li¢ boyutlu mekanik ve metabolik bir matriks ortaya ¢ikarir. Bu yiizden
fasya, insanin sagligina etki edebilecek bir organdir (Bordoni ve Zanier 2015, Kurt ve
Kafkas 2018). Ekstraseliiler matriks, dokulara mekanik destek ve elastisite vermektedir.
Fibroblastlardan sentezlenen yeni kollajen molekiilleri matriksin i¢ine salgilanir ve bu
molekiillerin bir arada yer alma sekil ve oranlarin belirtir. Temel maddenin akiskanlig
icerigindeki molekiillerin derisimine ve sicaklik gibi fiziksel faktorlere dayali olarak
yumusak ve akiskandan sert ve kati forma kadar degisken bir hal alir. Bag dokusu
akiskanlik kivamu sertlestikge, dokunun sertligi de artmakta ve hareketliligi azalmaktadir

(MacDonald vd 2013).

Kas iskelet sisteminin biyomekanik yapisinda fasyanin énemli bir yeri vardir.
Fasya ve kaslar birbiriyle miyofasiyal sistemi olustururlar. Fasyada meydana gelebilecek
fonksiyon kayiplari, gii¢ tiretimini ve kassal kuvveti direkt olarak etkilemektedir (Cael vd

2014, Coban vd 2018, Kurt ve Kafkas 2018).

Fasya, bolca elastin lif icermektedir ve sik1 olmayan bir sekilde paketlenen ig ice
gecmis kolagin liflerinden meydana gelmektedir. Cogu sinir lifleri ylizeyel fasyanin
icinde bulunmaktadir. Yiizeyel fasya 6zellikle ve lenf damarlar1 gibi deri alt1 yapilarinda
islevlerini yerine getirmeyi yapacak bi¢imde agiklik temin ederek onlara destekleyici bir
rol iistlenebilir. Bu anatomik veriler 15181inda vendz ve lenfatik geri doniislerde fasyanin

yararlari ispat edilmistir (Stecco vd 2019).

Biitiin fasya katmanlari myofibroblastalar olarak tarif edilen kontraksiyon
gosterme kabiliyetine sahip farklt oranlarda fibroblasttan olusur. Bunlar sindirim

sistemimizde bulunan kaslarda oldugu gibi aktin muhteva eder (Tozzi vd 2012).



Yapilan bilimsel caligmalar neticesinde fasyalarin otonom sempatik sinir
sistemine uyarici etkisi oldugu bulunmustur (Bordoni ve Zanier, 2015). Fasyal yapida
bulunan cinsellik hormonu reseptorlerinin var olduguna, miyofasyal agr1 prevalansindaki

cinsiyet farkini izah etmek i¢in kullanilabilir.

Fasyal yapida sertlesme fazla bir oranda meydan gelirse diger fasya yapilarindaki
nosiseptorler daha hassas bir hal alarak altlarinda yatan diger kaslarin da sert bir hale

gelmesine yol agabilir (Schleip vd 2006).

Willard ve arkadaslar ise fasyalar1 4 baslik altinda siniflandirmastir.

2.1.1. Yiizeyel fasya (siiperfisyel fasya),

Cildi gevreler. Cildin en alt tabakasidir. Retikiiler 50llin katmanina entegre olur.
Viicudun hemen tamaminda mevcuttur. Yiizeyel fasya, areolar ve yagh adipoz bag
dokusundan meydana gelir. Bu nedenle yiizeyel fasyaya giinliik konusma dilinde “cilt alt1
yag dokusu” da denilmektedir. G6z kapagi ve kulakta yiizeysel fasya yag dokusu
bulunmaz (Stecco vd 2019).

Yiizeysel fasya 50lling5n5k olarak incelenirken “sinirlari belirli bir zar” olarak
goriiliirken mikroskop altinda incelenirken “olduk¢a sert veya c¢ok sik bir bal petegine
benzeyen bir yap1” seklinde goriilmektedir. Yiizeysel venler ve lenfatik damarlar ile yakin
iligkisi olan ylizeysel fasyanin igerisinde termoregiilasyon yapan subkutandz pleksus

bulunur (Lancerotto vd 2011, Acarkan ve Nazlikul 2017).

2.1.2. Derin fasya (deep fasya)

Kas iskelet sistemini ¢evreler. Derin fasya kaslar ile etkilesim ile etkilesim iginde
bulunan, iyi bir sekilde organize olmus, yogun fibréz yapilardir. Kas-iskelet yapisinin
¢esitli kisimlarini birbirlerine baglayarak kas kuvvetinin iletilmesine yardim eder.
Kalinlig1 ve altindaki kaslar ile temasina dikkat edildiginde “apondrotik™ ve “epimisyal”
olmak tizere iki farkli derin fasya kasi bulunur (Acarkan ve Nazlikul, 2017, Kurul vd
2019).



Derin fasya; yagi i¢inde barindirmayan ve kege benzeri bir doku seklinde tarif
edilen, ¢ogunlukla koyu maviye calan, beyaz ve daha kalin ve yogundur. Bu tabaka, tiim
kemikler, tendon yapisi, ligamentler ve viicuttaki tiim kaslar1 sarar. Derin fasya kemik
yapisinda periostuna, iskelet-kas yapisinda epimisyuma ve tendonlara dahil karisir

(Willard vd 2012).

2.1.3. Visseral fasya (parietal fasya — subseroz)

Viicut bosluklarini, sinirlerin, kan damarlar1 ve organlari saran fasyadir (Willard
vd 2012). Yaralanmalar, aktif olmama, enflamasyon, zorlama, (antrenman, miisabaka,
vb.) fasyanin normal yapisindan uzaklasmasina, dehidratasyon (sivi kaybi) meydana
gelmesine sebep olur. Elastikiyet yetenegini yitiren fasya kalinlagir, bu kalinlasma
elastikiyet seviyesine, eklem hareket agikliginda (ROM), kassal kuvvet ve gii¢ liretiminde

kayiplara yol agar.

Ustelik fasya’da tetik noktalar (trigger points) olarak adlandirilan fibroz
yapisikliklar vardir (MacDonald vd 2013). Ornek vermek gerekirse; kimi yazarlar
bilhassa eksantrik kasilmalardan sonra meydana gelen gecikmis kas agrisinin (DOMS)
kas dokudan daha cok konnektif doku kaynakli olabilecegini iddia etmektedirler
(Cheatham vd 2015).

2.2. Miyofasyal Gevseme

Miyofasyal gevsetme yontemi kas ve fasyaya basing uygulanarak yapilan farkl
manuel terapi yontemleri olarak tanimlanmaktadir (McKenney vd 2013). Spor
performansini artirmak igin yeni bir yontem olarak kullanilan FR ile kendi kendine

yapilan masaj teknigine; miyofasyal gevsetme yontemi denir (Behara ve Jacobson 2017).

Giin gegtikce spor bilim insanlar1 ve antrendrler tarafindan daha ¢ok kullanilmaya
baslanan miyofasyal rahatlama (SMR) teknigine karsi artan bir talep bulunmaktadir
(Boyle vd 2016). Bu yontem kullanilirken ¢esitli araglar tercih edilmektedir.



Sporcular ¢esitli araglar yardimiyla yuvarlanma hareketleri yaparak fasya listiinde
kas yapis1 ilizerinde basing olusturulur. Bu yontemle fasya gerginligi azaltilir (Curran vd
2008). Fasyal yapinin, kas diizensizligini dengelemek, eklem rom kapasitesini
artirabilmek, kas sancilart ve eklem kompaktliginin, néromiiskiiler olarak yiikselen
tonunu diisiirmek, miiskiilotendindz esnekligi ve néromiiskiiler ¢calismay1 fazlalagtirmak
ve standart fonksiyonel kas boyunun olusmasina etki etmek gibi ¢esitli avantajlar1 oldugu

i¢in bu doku tizerine yapilan miidahaleler 6nem arz etmektedir (Robertson vd 2008).

Bir kopiik silindir veya masaj silindiri yardimi ile miyofasyal uygulamay1 kisi
kendi kendine yapabilir. Bu tarz bir miyofasyal uygulama {izerinde ¢ok fazla bilimsel
calisma olmamasina ragmen bu uygulamanin teorik olarak fasyal kas yapisiklarini tedavi
ettigi ve normal hale gelmesine yardimci oldugu yumusak doku genisligini artirdigi

belirtilmistir (Crane vd 2012).

Amerikan Masaj Terapi Birligi, miyofasyal uygulamalarinin masajla ayni etkiye
sahip oldugunu bildirmistir. Baska bir soylemle FR kullanilarak yapilan miyofasyal
gevsetme uygulamalari, masaj benzeri bir rehabilitasyondur. Bireysel miyofasyal
uygulama, kas fibrillerinin i¢indeki ddem, sislik ve spazm sebepli olan kasin gerilimini,
sertligini ve agriy1 azaltir. Bunun neticesinde yumusak dokunun restorasyonu sonrasi
(kas, ligament ve tendonlar), esneklik diizeyi ve eklem hareket agikliginin artmasina yol

agar.

Bireysel miyofasyal uygulamanin masaj benzeri etkileri vardir. Amerikan Masaj
Terapisi Dernegine gére masaj; kas gerginligi ve sertligi, kas agrisi, sislik ve spazm, daha
fazla eklem esnekligi ve hareket acisi, daha hizli 1yilesme, gergin kaslar ve burkulan
ligamentler ve bunun yaninda gelismis atletik performans elde etmek i¢in kullanilabilir.
Ayrica yumusak doku yapisikliklarinin tedavisinde, agriyr hafifletmek ic¢in ve doku
hassasiyetini, 6demi ve iltihab1 azaltirken kas kurtarma degerinin yiikselmesi igin

kullanilabilir (Paolini 2009).

Bireysel miyofasyal uygulama veya masaj sonrasi restorasyon; kasin esnek
yapisinda degisiklik yapar, mitokondri olusumunu artirir (biyojenez), yeni damarlarin
olugmasint (anjiyojenez) veya kapali damarlarin yeniden kan dolasimi yapmasini
saglayarak kaslara kan akimini artirir (Schroeder ve Best 2015). Bununla birlikte masaj;

kasin gevsemesini kolaylastirir, gerilimi azaltir ve bu da duygu durumuna olumlu etki

yapar.



Bunlar masaj uygulamasinin psikolojik kazanimlar1 olarak kabul edilmektedir
(Arroyo-Morales vd 2008). Masaj ile bireysel miyofasyal uygulamasmin birbirine
istiinliigii olmayabilir. Fakat literatiire gore bireysel miyofasyal uygulamasini masaj
karsisinda iistiin kilan sebep; fizyoterapist veya alaninda uzman bir uygulayiciya ihtiyag

duyulmadan kisinin kendi kendisine uygulayabilmesi denilebilir (Kurt ve Kafkas 2018).

Yapilan caligmalar, aktiviteden dnce sporcunun kendisinin yaptigi miyofasyal
rahatlama caligmalarinin miyofasyal salimim aracilifiyla aktivitede sporcunun
performansini ylikseltecegi ve bununla birlikte gelismis koordinasyon saglayacagini iddia
etmektedir. Sporcunun kendisinin yaptig1 miyofasyal rahatlama ¢alismalarinin sporsal
acidan verimi artirma diisiincesiyle yapilan aktivite oncesi verim artirict uygulama olarak
kabul goérdiigi birtakim c¢alismalara da deginilmektedir (Renan-Ordine vd 2011,
MacDonald vd 2013; Okamoto vd 2014).

2.3. ‘Foam Roller’ (FR)

Son zamanlarda spor bilim uzmanlar1 ve antrendrler, miyofasyal gevseme
teknigini giderek daha yaygin kullanmaya baslamistir (Boyle vd 2006). Bu yontemin
uygulamasi genelde “foam roller” (FR) ile yapilir. Bu uygulamayla bireyler kendi
viicutlarin1 FR {izerinde ileri-geri hareket ettirerek kas iizerine sarilmis olan fasyal dokuya

basing uygular ve fasyanin gevsemesi amaglanir (Healey vd 2014).

Miyofasyal uygulamanin esneklik ve hareket acis1 iizerinde olumlu etkileri oldugu
kabul edilir. Bunun yaninda FR fasyay1 esneterek skar dokularin azaltilmasini saglar
(Schroeder ve Best 2015). FR uygulamasi yapilan kaslari; quadrisepsler, hamstringler,
kalf kaslari, gluteal kaslar, adduktorler ve trapeziuslar gibi biiyiik kas ve kas gruplari

olusturmaktadir (Behm ve Chaouachi 2011).

Myofasyanin fleksibilite ve rom kapasitesi lizerinde etkisi oldugu bilinmektedir.
‘foam roller’ c¢aligmalar1, fleksibilite (esneklik) seviyesini artirarak sakatlik riskini
azaltmaya yardimeci1 olur (Schroeder ve Best 2015). Bundan dolay1 miyofasyal rahatlama
teknigi ¢ogunlukla aktivite bitiminde yenilenme i¢in kullanilmaktadir (Anderson vd
2011; Okamoto vd 2014). Lakin sonlara dogru spor bilim camiasinda aktivite dncesi

1sinma i¢in de kullanilmaya baslanmistir. (Renan-Ordine vd 2011; MacDonald vd 2013).



Miyofasyal gevsetme yontemi olan FR, kasin proksimal kismindan baslayarak,
kasin distal kismina dogru veya tam tersi sekilde FR iizerinde ileri geri kiicilik
dalgalanmalar bigiminde uygulanan bir yontemdir (Paolini 2009). Kiiciik dalgalanmalar,
yumusak doku iizerine basing uygular, dokuyu gerer ve yumusak doku ile ‘foam roller’

arasinda siirtiinme olusturur.

Dalgalanmalardan iiretilen siirtiinme, fasyanin isinmasina ve daha plazma benzeri
bir form kazanmasina neden oldugu s6ylenebilir (Bailey vd 2014). Siirekli basing agriy1
azaltir, dolagimi artirir, kaslarin gerilme refleksini ve kaslarin tzerindeki fasyayi

aktiflestirerek EHAy1 gelistirdigi sdylenebilir (Kalichman ve David 2017).

FR uygulamasmin kas gerilimini azaltip gergin dokunun uzayip gevsemesini
olumlu sekilde etkiledigi diisiiniilebilir. Bunun nedeni olarak da miyojenik ve endothelial
dilatasyonun artmasi gosterilebilir (Okamoto vd 2014). Miyofasyal gevseme uygulamasi
genel olarak antrenman veya mag sonrasinda toparlanma ve terapi amaciyla da
kullanilmakta olmasina ragmen, giiniimiizde antrenman ve ma¢ O6ncesinde de 1sinma

amaciyla da kullanildig1 goriilmektedir (MacDonald vd 2013).

2.3.1. FR gesitleri

FR kullaniciya ve kullanim tiiriine gore degismektedir. Kullanacak sporcunun
performans durumu, kullanim alanindaki kasin saglik durumu, egzersiz tiirii ve siddeti
gibi faktorler kullanilacak ‘foam roller’ tiirlinii belirler (Cheatham ve Stull 2019). FR
tirlerini 3 baslikta ele alabiliriz;

1. Yumusak Yogunlukta Diiz Yiizeye Sahip FR
2. Sert Yogunlukta Diiz Yiizeye Sahip FR

3. Farkli Yogunluklarda Tirtikl1 Yiizeye Sahip FR
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Sekil 2.2. ‘Foam Roller’ (Simsek, 2020)

2.3.1.1. Yumusak yogunlukta diiz yiizeye sahip FR

Sekil 2.3.’te goriinen FR yumusak yogunlukta olup profesyonel kullanim iginde
uygundur. Hafif siddette yapilan masaj ve egzersiz i¢in kullanilabilmektedir.
Rehabilitasyon i¢in yardimer alet olarak da tercih edilmektedir. Bu FR ¢esidi kendi i¢inde
farklr tiirlere sahiptir. Silindir seklinde olan tiirlerde 36” uzunlugunda 3, 47, ve 6”
caplarinda 3 modeli vardir. 18” uzunlugunda ise 6” ¢apinda 1 modeli bulunmaktadir.

Egzersiz sirasinda destekleyici olmasi i¢in alt kismi diiz olan modelleri de vardir

(Cheatham ve Stull 2019).
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Sekil 2.3. Yumusak Yogunluktaki FR (Pak vd 2020)

2.3.1.2. Sert yogunlukta diiz yiizeye sahip ‘foam roller’

Sekil 2.4’de goriinen FR sert yogunlukta olup profesyonel kullanim iginde
uygundur. Yiiksek siddette yapilan masaj ve egzersiz i¢in kullanilmasi 6nerilmektedir.
Sporcu rehabilitasyonu i¢in yardimci alet olarak kullanilabilir. Agir alt ekstremitelerde
sert kas adezyonlarinda tercih edilir. Bu silindir ¢esidinin 12”, 18”, ve 36” uzunluklarina
sahip 6” ¢apinda olan tiirleri vardir. Egzersiz sirasinda destekleyici olmasi igin alt kismi

diiz olan modelleri de bulunur (Cheatham ve Stull 2019).

Sekil 2.4. Sert Yogunluktaki FR (Pak vd 2020)
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2.3.1.3. Farkh yogunluklarda tirtikh yiizeylere sahip ‘foam roller’’lar

Sekil 2.5°de goriilen FR farkli yogunluk modelleri olup profesyonel kullanim i¢in
de uygundur. Yiiksek ve orta siddette yapilan masaj ve egzersizler igin Onerilir.
Rehabilitasyon i¢in yardimci alet olarak kullanilabilir. Kas agrilarin1 azaltmak ig¢in
destekleyici bir materyaldir. Tirtikli yiizeyi ile yapilan masaj, bagparmak ile yapilan
masaj terapilerine benzetilmektedir. Kendi i¢inde farkl: tiirlere sahiptir. Silindir seklinde
12 uzunlugunda 5” ¢apinda olan bir modelinin yan1 sira 31 uzunlugunda 6” ¢apinda

modeli de bulunmaktadir (Kahraman vd 2018).

Sekil 2.5. Farkli Yogunluktaki FR (Pak vd 2020)

Tiirleri agisindan incelendiginde FR kullanimindan o6nce kullanici, kendi
durumunu degerlendirip belirlenen antrenman yogunluguna goére se¢im yapabilir.
Piyasada daha farkli modelleri bulunmaktadir. Birgok modelin daha kisa uzunluga sahip
olanlar1 da vardir. Bunlar giinliilk yasamimizda dar alanlarda kullanim i¢in veya isyeri

kullanimina uygundur.



Sekil 2.6. FR Uygulama Temsilleri: (Tiirkiye Eksrim Federasyonu, 2020,04,16)

2.3.2. FR ile isinma

Performans sporcusu yetistirmek mesakkatli ve zaman gerektiren bir siirectir.
Sporculara harcanan emek ve zaman fazla olmasina ragmen, miisabakalar, sosyal hayat
ve okul egitimleri nedeniyle sporcular i¢in ayirilan hazirlik donemleri kisith kalmaktadir
(Bozdemir, vd 2019). En iyi fiziksel kondisyona ulagmak i¢in en uygun ¢oztimleri bulmak
bu siireci kolaylastiracak ve sporcuyu basariya adim adim yaklastiracaktir (Behara ve

Jacobson 2017).

Aktivite Oncesinde gerceklestirilen 1sinma c¢aligmalarinda genel anlamda sporsal
verimi artirarak en yiiksek verime ulasmak amaglanir. Isinma antrenmanlari, en diisiik
aerobik aktiviteler (bisiklet, kosu, germe calismalari, statik ve dinamik gibi) ile yapilir.
Bu antrenmanlar kosu, agma-germe gibi genel 1sinma hareketleri ile ya da her bransin

kendine 6zgiin 1sinma hareketleri ile uygulanir (Behm ve Chaouachi 2011).
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Performans: iist diizeylere ¢ikarmak i¢in antrendrler ve sporcular tarafindan yeni
1sinma uygulamalar1 gelistirilmekte olup bunlardan birisi de FR ile 1sinma yontemidir.
FR’nin kas adezyonlarindan kaynaklanan agri ve sertligi azalttig1 diisiiniilmektedir
(Okamoto vd 2014). FR uygulamasindan sonra kaydedilen vazodilatasyon yaniti,
performans yararlar1 saglayabilecegini ve dolayisiyla bir 1sinma sirasinda

kullanilabilecegini diisiindiirmektedir (Okamoto vd 2014, Peacock vd 2014).

Baz1 calismalar, miyofasyal gevsetmenin, gergin kaslardaki veya fasyadaki
gerilimi serbest birakarak (Healey vd 2014, Cheatham vd 2015) kaslarin, tendonlarin,
baglarin ve fasyanin esnekligini iyilestirebilecegini bildirmistir. Bunun genel performansi
tyilestirdigi disiiniilmektedir; ancak, bu teoriyi destekleyen ¢ok az arastirma

bulunmaktadir (MacDonald vd 2013).

FR, uygulamadan hemen sonra hareket araligini keskin bir sekilde artirdigi, ancak
tek basima veya dinamik aktivitelerle birlikte dikey si¢rama yiiksekligini artirmadigi
saptanmistir (Smith vd 2018). Aktivite oncesi kisa FR (1 seans 30-120 saniye)
uygulamasinin kas performansini artirmadigi veya olumsuz etkilemedigi ancak

yorgunluk algisini degistirebilecegi one siiriilmiistiir (Cheatnam vd 2015).

Bu FR miidahalelerinden 6nce, FR tekniginin uygulandigi viicut kisimlarina
odaklanan dinamik bir 1sinma yapilmalidir. Hem normal 1sinmadan hem de kendi kendine
miyofasyal gevsemeden olusan bir 1sinma rutini, dikey sigrama, durarak uzun atlama,
ceviklik testi, sprint kosusu ve bench press’te maksimum giigte performansta %4 ila %7
arasinda iyilesme saglamistir (Peacock vd 2014). Bazi arastirmacilar ise FR’nin kas
performansini engellemeden kuadriseps ve hamstringlerin esnekligini ve hareket araligini

artirmada etkili oldugunu bildirmislerdir (MacDonald vd 2013, Su vd 2017).

2.4. Masaj Tabancas1 (MT)

Spor performansini iyilestirmeye yonelik ¢alismalar daha ¢ok uzun siireli egzersiz
programlarina ve farkli egzersiz yontemleri kullanilarak en yiiksek performans
hedeflerine ulagsmaya odaklanmaktadir. Bugiline kadar, ¢ok az calisma, bir egzersiz
programinin énemli bir boliimii olan maksimum performanstan onceki akut hazirlik

donemini ele almistir.
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Bazi arastirmalar (Hawley vd 1989, Arnett 2002, Bishop vd 2001, Gray ve Nimmo
2001) 1sinma egzersizlerinin performansi etkilemedigini 6ne siirse de viicut 1s1sin1 ve kan
akisin1 artirmak amaciyla yiiksek enerji ¢ikisi gerektiren aktivitelerden once yapilan

isinma egzersizlerinin performanst artirdigi  diistiniilmektedir (Karvonen 1978,

Blomstrand vd 1984, Bishop 2003, Brown vd 2008).

Ozellikle 1sinma, germe ve masaj, biyomekanik, sinirsel ve fizyolojik
mekanizmalar yoluyla performansi artirmak ve kas yaralanmasi riskini azaltmak igin

kullanilan geleneksel yontemlerdir (Konrad vd 2020).

Isinma egzersizleri genellikle hafif bir aerobik diizeyde kosma ile baslar ve
yogunlugu giderek artirilir. Sporcular kosu sonrasi statik germe egzersizleri yaparlar.
Germe egzersizleri, antrendrler ve sporcular tarafindan, bu tiir egzersizlerin performansi
lyilestirdigi ve yaralanma riskini azalttig1 ortak inanciyla yaygin olarak gergeklestirilir.
Ancak son arastirmalar, yarigmalar ve antrenman dncesi statik esneme egzersizlerinin hiz,
gli¢ ve enerji iiretimini azaltarak performansi azalttigini1 géstermektedir (Behm ve Kibele
2007). Statik germe egzersizlerinin spor performansi iizerindeki olumsuz etkilerinin
bilinmesi, spor bilimcileri, antrendrler ve sporculart alternatif bir yaklasim aramaya

yoneltmistir.

Masaj da bu alternatif yontemlerden biridir. Statik germe ile birlikte masaj da
sporcular tarafindan yaygin olarak kullanilmaktadir. Masajin kaslara kan akisini
artirdigmma ve kas sicakligini artirdigina, dolayisiyla performansi iyilestirdigine
inanilmaktadir. Masajin yukarida bahsedilen etkilerine ek olarak esnekligi artirarak ve

sertligi azaltarak yaralanma riskini azalttigina inanilmaktadir (Secer ve Ozer Kaya 2022).

Ozellikle atlama ve sprint gibi daha yiiksek performansin yan sira yiiksek enerji
ciktis1 gerektiren egzersizlerde kas sertligi ile kas yaralanmasi arasinda yakin bir iligki
gozlemlenmistir (McHugh vd 1999). Masajin mekanik etkileri ile kas sertligini azaltmada
faydali oldugu diistintilmektedir.

Masaj tabancasinin kullanilma oran1 6zellikle son yillarda gerek sporcular, gerek
antrendrler gerekse de fizyoterapistler tarafindan oldukga artis gostermistir. Bu kadar
popiiler olmasinin belki de en 6nemli nedenleri arasinda sportif performansin artirilmasini
saglamak ve esneklik seviyesinin artmasima yardimci olmak seklinde betimleyebiliriz.
Sadece bu kadarla kalmayip antrenmandan sonraki toparlanma siirecine de olumlu

katkilar1 oldugu bilinmektedir.
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Masaj tabancasi kullanilarak 16 goniillii izerinde yapilan 5 dakika siireli bir
uygulama sonucunda; uygulamanin baldir kasinin hareket eklem agisinda artis meydana
getirdigi ancak maksimal plantar fleksor kasilmasindan meydana gelen kuvvette herhangi

bir degisiklige neden olmadig: bildirilmistir (Konrad vd 2020).

Son zamanlarda kullanim1 giderek daha popiiler olan masaj tabancalari hem
profesyonel sporcular hem de agri1 sorunu yasayan siradan insanlar i¢in yararl bir alettir.
Kullanimi, ne i¢in kullaniliyor olmasina bagli olarak degisiklik gosterebilir. Masaj
tabancalar kas agrilarinin dindirilmesini, antrenman veya mag sonrasi iyilesme siiresinin
kisalmasini, kan dolasiminin artmasini, kas spazmlarinin Onlenmesini ve Kkas
performansini destekleme gibi faydali yonleri bulunmaktadir. Biitiin bu yararlarin elde
edilebilmesi i¢in masaj tabancasmin ne sekilde ve ne siire ile kullamildigi 6nem
tasimaktadir. Masaj tabancasi kullanimi ¢ok basittir. Sadece uygulama yapilmak istenilen
kasin iizerine getirilmesi ve baslama tusuna basmak yeterlidir. Cihaz baslig1 uygulama
yapilacak alan tizerinde kimi zaman basing uygulanarak kimi zaman gevsek bir bigimde
gezdirilir. Sorunlu oldugu diisiiniilen yani miyofasyal tetik noktada (MTN) biraz daha
uzun silire durmak gerekebilir (Konrad vd 2020).

Perkiisyon yani titresim uygulanarak yapilan terapi, bu amagla tasarlanmis bir
cthaz yardimiyla viicudun belli bolgelerine titresim verilerek yapilan uygulamadir. Biitiin
viicuda titresim terapisi yapmak i¢in kisinin titresen bir platform iizerinde yatmasi veya
ayakta durmasi1 gerekirken, yerel bolgeye yapilacak olan titresim tedavisinde elde
tutulabilecek ergonomide olan bir cihazin, uygulama yapilmaya ihtiya¢ duydugu bilinen
bir noktaya titresim uygulamasi yeterlidir. Titresim terapisi masaj tabancalar ile
yapilabilir ve bu uygulama kisiyi oldugundan daha iyi hissettirmesine yol acabilir.
Titresim verilerek yapilan tedavi uygulamasinin; agr ve aciy1 azaltma, egzersiz sonrasi
yasanan agrilar1 azaltma, kas gerginligini azaltma, gerilme refleksinin kuvvetlendirilmesi,
yumusak doku hasarlarini iyilestirme, eklem hareket agisinda artis saglama, dokulara
daha fazla kan akisi ve beraberinde oksijen ve besin iletimi yoluyla toksinlerin

temizlenmesine yardimei olmak gibi faydalari oldugu sdylenebilir (Therabody 2020).
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Literatlirde ¢ok sinirlt sayida ¢alisma (Rasooli vd 2012) fiziksel aktivite dncesi
masajin spor performansi lizerindeki olumlu etkilerini énermek icin heniiz yeterince
giiclii kanit bulunmadigini gostermektedir. Bununla birlikte, tek basina veya diger 1sinma
egzersizleriyle birlikte veya hemen sonrasinda masajin spor performansi iizerinde olumlu

etkileri oldugu varsayilmaktadir.

Son arastirmalar bu tiir egzersizlerin yliksek enerji ¢ikisi gerektiren fiziksel
aktivitelerden 6nce yapilmasi durumunda performansta bir diisiis oldugunu 6ne siirse de
antrendrler ve sporcular geleneksel statik germe egzersizlerinden vazgegcmenmistir. Ancak,
atletik performanstan dnce birden fazla egzersiz tiiriinii tercih etme egilimi vardir. Masaj,
statik germe veya aktif 1sinma egzersizlerinin izole etkileri belirlenmis olmasina ragmen,
masajdan hemen sonra yapilan statik germe egzersizlerinin kesin etkisi heniiz netlik

kazanmamustir (Davis vd 2020, Bayer ve Eken 2021).

2.4.1. Antrenmandan once kullanimi

Masaj tabancalar1 giinimiizde hem iyilesme hem de 1sinma araci olarak
kullanilabilir. Gergekte 1sinma araci olarak kullanildigi zaman sportif sakatliklarin
onlenmesinde oldukg¢a yararli oldugu goriilmektedir. Perkiisyon terapisi ile 1sinma
asamasinda hedef alinan kas grubunun kan akis1 artar, viicut aktif edilerek spor yapmaya
hazir hale gelir. Isinmak maksadiyla kullanilmak isteniyorsa buna uygun baslik
kullanilmast ve bu baslik 1sitilmak istenilen kas grubuna dogrudan dogruya en fazla 30
sn kadar ileri geri hareketler seklinde uygulanir. Boylece 1sinma siiresi kisalmis olur
(Therabody 2020).

2.4.2. Antrenman sirasinda kullanimi

Masaj tabancasi hem antrenmandan oOnce hem de antrenmandan sonra
kullanilabilen bir alettir. Antrenmanlarda setler arasinda giderek gerilen ve agrimaya yiiz
tutan kas gruplarina 15 sn kadar masaj tabancasi ile uygulama yapilmasi, MTN’deki kan
akis hizinin artmasina ve kaslara oksijen iletimini kolaylastirir. Bu islem sonucunda

kaslar gevser ve antrenmanin setlerine hazir hale gelinmis olur (Therabody 2020).
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2.4.3. Antrenman sonrasinda kullanimi

Yogun gecmis bir antrenman sonrasinda kaslarda lifler yirtilmis olabilir. Liflerin
zarar gormesi nedeniyle hem o bolgede toksinler birikir hem de agriyabilir. Antrenman
sonrasi kasin iyilesme asamasinda; gerek protein bakimindan zengin besinler alinmasi
hem de dinlenilmesi gerekmekte olup ayrica da kaliteli bir uyku siirecine ihtiyag¢ vardir.
Bu asamada da masaj tabancasinin yarari oldugu sdylenebilir. Alan yazininda masaj
tabancalart ile antrenmandan sonra yapilan uygulamalarin kasin iyilesme siirecini

kisalttigina isaret etmektedir.

Kaslarin tamir edilme asamasinda ortaya c¢ikan hizli ve saglikli iyilesme
durumunun en etkin sebeplerinden birinin de masaj tabancalar: ile yapilan uygulama
esnasinda, tabancanin yaydigi titresimler neticesinde ilgili noktaya daha ¢ok kan akisi
olmasidir. Kanin i¢inde kas liflerine besin saglayan oksijen, mineraller ve vitaminlerin

bulunmasi nedeniyle lifler, kendileri i¢in gerekli olan besinlere kolayca ulasabilirler

(Therabody 2020).

2.4.4. Kas gerilmelerinde kullanim

Yapilan yogun bir antrenmandan sonra ya da herhangi bir anda yapilan yanlig bir
hareket sonucunda kasta gerginlik ve ¢cekilme duygusu hissedilebilir. Gerek agr1 gerekse
de buna sebep olan ve ister istemez hareket agisini daraltan bu olumsuz duruma masaj
tabancas1 yardimi ile son verilebilir. Kas gerginligini gidermek ic¢in ¢ok fazla baski
yapmadan 1-2 dk kadar uygulama yapilmasi yeterli olabilir. Masaj tabancasi ile yapilan
titresim terapisi etkisiyle kas lifleri arasinda toplanan toksinlerin dagitilmasi miimkiin
olabilir. Bu toksinlerin kas kramplarina yol agmasi nedeniyle dagildiklar1 anda birden

siddetli agrilarin ortadan kalktig1 sdylenebilir (Therabody 2020).
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2.4.5. Masaj tabancasinin kullamlmamasi gereken durumlar

Her seyde oldugu gibi masaj tabancasini kullanirken de dikkat edilmesi gereken
noktalar vardir. Masaj tabancasinin kaslar1 iyilestirme, uyku kalitesini artirma, kas
diiglimlenmesini ¢bzme gibi faydalarinin yaninda dogru kullanilmamasi halinde olumsuz
etkileri olabilecegine de dikkat etmek yerinde olacaktir. Miyofasyal tetik noktalarin
giderilmesi i¢in yapilan uygulamalar sonucunda biiyiik bir yarar: oldugu bilinen masaj
tabancasi, burkulma, yaralanma, kiriklarda ve enflamasyonlarda kullanilirsa olumsuz

etkiler yaratabilir (Therabody 2020).

Bu aleti kullanmadan once bir uzmana bagvurulmasi gerekmektedir. Kronik
rahatsizligi olan kisilerin masaj tabancasmin olumlu etkilerini yeteri kadar
hissetmelerinde sorunlar olabilecegi gibi agrilarinin azalmasi bir yana artabilecegi de géz
oniinde bulundurulmalidir. Gebe ve gebelik ihtimali olanlarin da masaj tabancasinin
verdigi titresimin kendilerine zarar verip vermeyecegi konusunda mutlaka kadin dogum
uzmanindan goriis almalar1 onemlidir. Kullanilmasi esnasinda biiyiik bir konfor saglayan
masaj tabancasinin 3 dakikadan fazla kullanilmamasi gerektigi uyarisini dikkate almak
yerinde olacaktir. Bilhassa kirik sliphesi olan durumlarda masaj tabancasinin kullanilmasi
kirik kemiklerin birbirinden daha da uzaklasarak tedavi stirecinin hem daha zor hem de

daha uzun siirmesine yol agabilir (Therabody 2020).

2.5. Sicrama

Sigrama, alt ve list viicut segmentleri arasinda kompleks motor koordinasyon
gerektiren balistik bir hareket olarak tanimlanabilir. Sicrama eylemi esnasinda alt
ekstremitede meydana gelen dikey yondeki ani itme eylemi patlayici kuvvet 6zelliginin

bir gostergesidir (Markovic vd 2004).
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Sporcunun dikeyde yiiksege, yatayda ise uzaga sigramasi sigrama kuvveti olarak
adlandirilmaktadir. Sigrama kuvveti sigramada gorevli olan kaslarin esnekligi, patlayici
kuvvet, bacak kaslarin1 giicli ve sigrama teknigiyle iliskilidir. Etkili bir sigrama igin
eklemler uygun agida fleksiyon yapmalidir. Ekstansiyon sirasindaki kas kasilmalarinin
en ylksek degerde olmasi ve yapilan hareketin de patlayici bir bicimde uygulanmasi

sigrama performansini artirir (Arvas vd 2006).

Kahramanoglu (2006) sigramay1 “dayanma yiizeyinin yatay yahut dikey eksende
itilmesi ile terk edilmesi neticesinde kisa siireligine havada kalma olay1” seklinde

tanimlamistir.

Sicrama hareketinin artirilmasi sporda verimliligin artmasi bakimindan 6nemlidir.
Sigcrama hareketi incelendiginde bilhassa quadriceps kas gruplarinin aktif bir sekilde

kasildig1 zaman yerden ayrilma hareketini gergeklestirebilmektedir.

Kompleks hareketleri kapsayan sicrama performansinin iizerinde bacak kaslarinin
giicii, patlayict kuvveti, sicramaya eslik etmekte olan kaslarin esnekligi ile sigrama

teknigi etkilidir (Simsek, 2020).

Cogu spor branginda yiiksek siddetli, kisa siireli patlayici gilice ihtiya¢ duyulur.
Viicuttaki anaerobik enerji sistemi bu ihtiyaci karsilamaktadir. Sigrama da bu
aktivitelerden birisi olup spor branglarinda 6nemlidir. Basarili bir sigrama icin viicudun

alt ve iist ekstremiteleri arasinda bir koordinasyona gerek vardir (Markovic vd 2004).

Sicrama balistik bir hareket olup tek bir kas grubuyla hareket baslar, yiikselme
asamasiyla devam eder ve yavaslama asamasiyla sonlanir (Bartlett vd 2014). Sigrama

performansi tizerinde etkili olan ¢esitli faktorler s6z konusu olup bunlar asagidaki gibidir:
e Bacak kaslarmin kuvveti
e Bacak ekstansorlerinin patlayict kuvveti
e Sigramaya katilan kaslarin esnekligi
e Sigrama teknigi

Yukarida da ifade edildigi gibi sigrama balistik bir harekettir. Balistik hareketler
de genel itibariyle tige ayrilmakta olup bunlar hazirlanma agamasi, aksiyon asamasi ve

toparlanma asamasi seklindedir.
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Her bir asamanin kendine has ozellikleri ve gereksinimleri séz konusudur.
Hazirlanma asamasinda sigramanin tiiriine gore viicut en uygun pozisyonda hazir tutulur.
Aksiyon asamasinda ise bacaklardaki eklemler ile kaslar koordineli olarak g¢alisarak
sigrama aktivitesini gergeklestirir. Toparlanma asamasi ise havada gecirilen ve yere temas

edilen zaman1 kapsamaktadir (Bartlett vd 2007).

Uyluk bolgesinde 4 6nemli kas grubu yer almakta olup bunlar abdiiktorler,
addiiktorler, fleksorler ve ekstansorlerdir. Bunlardan fleksor ve ekstansor kas gruplari
sigrama hareketinde daha etkili olan kaslardir. Hamstring kasi, musculus

semimembranosus, m.semitendinosus ve m.biceps femoris kaslarindan olusmaktadir.

Nervus tibialis tarafindan inerve edilmektedir. Dizin fleksiyonu ve kalganin
ekstansiyonunda hamstring grubu kaslarinin tamami gorevlidir. Bu kaslar postiir
stabilitesinin saglanmasinda gorevlidirler. Pelvik posterior tiltin devam ettirilebilmesi
icin gluteus maksimus ve rectus abdominis’e yardimci olur. Hamstring kaslar1 kalcay1
ekstansiyon’a getirip femuru arkaya dogru ¢ekmekte olup bu da kosma ve yiiriime
esnasinda kullanilmaktadir. Yavaslamak istenildiginde bu kaslar eksantrik olarak
kasilmaktadir. Fakat hamstring kaslarmin daha sert ya da quadriceps grubunun oldukca
kuvvetli oldugu hallerde bu kasta yaralanmalar meydana gelebilir. Hamstring kaslari
gluteus maksimus kasi ile pelvisi diz ve ayaklar iizerinde geriye ¢ekmek suretiyle
gbvdenin dik hale gelmesini saglamaktadir. Bu durum da ayakta durma, yiik tasima ve

ziplama agisindan 6nemlidir (Bartlett vd 2007).

2.5.1. Sicrama tiirleri

2.5.1.1. Dikey sicrama

Sagittal diizlem ve dikey eksende gergeklesen sigramadir. Sicrama esnasinda
quadriceps femoris ve biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus kaslari elastik
enerjinin depolanmasini saglamaktadir (Ramirez-Campillo vd 2020). Depolanan bu
enerji zemine uygulanmakta olan itmeyle beraber agiga c¢ikarilmak suretiyle yiikselme

gerceklesmektedir.
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Dikey si¢rama yiiksekliginin performansini degerlendirirken sigrama ytiksekligi
kullanilmaktadir. Kisinin ayakta hareketsiz konumdaki viicut agirlik merkezinin
konumuyla sicramayla beraber viicut agirlik merkezinin ulastigi en yiiksek nokta
arasindaki fark “sigrama yiiksekligi” olarak kabul edilmektedir (Van Hooren ve

Zolotarjova 2017).

(a)

—0

(b) T

=0

Sekil 2.7. Aktif (a) ve Squat (b) sicrama (Markovic vd 2004)

2.5.1.1.1. Dikey sicrama hareketinin evreleri

1970’lerde biyomekanik arastirmalarda kullanilmaya baslanmis olan kuvvet
platformlar1 6nemini giiniimiize dek korumus olup biyomekanik laboratuvarlarin en fazla
kullanilmakta olan ekipmanlarindan birisidir. Bu ekipman ayni zamanda dikey si¢rama
testlerinin en onemli 6lglim ekipmanlarindan birisidir. Kuvvet platformu kuvvetin
miktarini ve yoniinii ii¢ ayr1 eksende 6l¢ebilme 6zelligine sahip olup bu 6zelligi sayesinde
dikey sicramanin evreler seklinde incelenmesine olanak tantyan kuvvet-zaman grafiginin

elde edilmesini de saglamaktadir.
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Aktif sigrama hareketi agagidaki evrelerden olusur;

2.5.1.1.1.1. Baslangic evresi

Sigramadan Once ayakta, hareketsiz ve dik pozisyonda beklenilen evredir.
Baslangi¢ evresinde kuvvet platformuyla 6l¢iilen deger kisinin viicut agirliginin Newton
tiirinden karsiligidir. Yer tepki kuvveti viicut agirhina esit durumdadir. Baglangig
evresinde Ol¢iilmekte olan kuvvet degeri sigrama yiiksekliginin impuls-momentum
yontemi ile hesaplanmasi halinde esik deger olmasi bakimindan Onem arz eder

(McMahon vd 2018).

2.5.1.1.1.2. On gerilim evresi

Kalga ve dizin fleksiyonuyla beraber viicut agirlik merkezi de asagi ¢ekilmeye
baslamaktadir. Uygulanan teknik, kollar salinimli aktif sigramaysa omuzlar
hiperekstansiyon gergeklestirmektedir. Alt ve st viicut kisimlarinin kombine

hareketleriyle potansiyel enerji elde edilmektedir (McMahon vd 2018).

2.5.1.1.1.3. Frenleme evresi

On gerilim evresi ile baslayan viicut agirlik merkezinin asag1 dogru ilerlemesi
kars1 hareketle durdurulmaktadir. {lgili kaslarin eksantrik kasilmasi sonucunda gerilme-
kasilma dongiisiiniin gerilme asamasi baslamaktadir. Viicut agirligimin altina inmekte

olan yer tepki kuvveti yeniden esik noktasina dogru artmaya baslar (McMahon vd 2018).
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2.5.1.1.1.4. itme evresi
Viicut agirlik merkezinin yiikseltilmesi i¢in zemine ayaklar ile uygulanan kuvvet
ilgili kaslarda konsantrik kasilmayi baslatir. Kaslardaki kasilmayla birlikte gerilme-

kasilma dongilisii de tamamlanir. Diz ve kalca eklemleri tam ekstansiyona gecerken ayak

bilegi de maksimum agi ile plantar fleksiyon gergeklestirmektedir (Bartlett vd 2014).

2.5.1.1.1.5. Yerden ayrilma evresi

Zemin ile temasin kesilmesiyle beraber kuvvet platformuyla olgiilen deger sifir
Newton seviyesindedir. Sigrama yiiksekliginin havada kalma siiresi yoOntemiyle
hesaplanmast halinde bu asama havada kalma siiresinin baslangi¢ zamani olarak

alimmaktadir (McMahon vd 2018).

2.5.1.1.1.6. Ucus evresi

Sigrama esnasinda havada gegirilen siireyi ifade eder (McMahon vd 2018).

2.5.1.1.1.7. Yere inme evresi

Ugus evresinden sonra yeniden ayaklarin zemin ile temast sonucunda baglar.
Sigrama ytlikseklinin havada kalma siiresi yontemi ile hesaplanmasi durumunda havada

gecirilen silirenin bitis zamani olarak alinmaktadir (Van Hooren ve Zolotarjova 2017).
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2.5.1.2. Yatay sicrama

Cok sayida aktivitede kisa siirede maksimum gii¢ gerektiren durumlar agisindan
basariy1 etkileyen ve standart alt ekstremite patlama giiclinii gosteren Onemli

hareketlerdendir (Newton ve Kreamer 1994).

Yatay sicramadaki temel prensip yatay diizlemde bir yerden digerine, kalkis
hattindan miimkiin oldugunca uzaga sigrayarak ulasabilmektir. Statik olarak yatay ve
dikey yoOnlii ivmelenme ile yarim ¢dmelme pozisyonuna gelindikten sonra ellerin hizlica
geriye savrulmasi ve ayaklarin temasinin yerden kesilmesi ile hareket baslar. Kalkis

evresinde, biiylik bir viicut eklem hareket agis1 olusur (kalkis agis1).

Ucus asamasinda ayaklarin yere saglam bir sekilde konulabilmesi i¢in, bacaklarda
ve kollarda blokaj hareketi olusur. Sigramanin bu evresinde viicut genelde 6ne egilir ve
bacaklar ileri uzatilarak ayaklar kalcalarin 6niinde yere temas eder. Basarili bir yatay

atlama i¢in inisten sonra geriye diismeden denge korunmalidir (Wakai ve Linthome

2005).

Basarili bir yatay sigrayis igin sigrama ve atlama mesafe uzunluguna, ugus
mesafesi ile inig mesafesinin genisligine dikkat edilmelidir. Ancak, yatay sigramanin
optimum koordinasyon ve kas giicii ile birgok karmasik beceri gerektiren kompleks ve
zor bir uygulama oldugu fazla sayida ¢aligmada belirtilmistir (Nagano ve Fukashiro 2007,
Wakai ve Linthorne 2005, Domire ve Challis 2010).
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2.6. Hipotezler

Bu arastirmada FR ve masaj tabancasi uygulamasinin sporcularda dikey ve yatay
sigrama lizerindeki etkisinin karsilastirilmasi arastirllmigtir. Bu amag¢ dogrultusunda

calismanin hipotezleri asagidaki gibidir:

Hi: FR uygulamasi, MT uygulamasina kiyasla sicrama parametreleri {izerinde

daha etkilidir.

H>: MT uygulamasi, FR uygulamasina kiyasla sigrama parametreleri lizerinde

daha etkilidir.

Hs: FR uygulamasi ve MT uygulamasinin sigrama parametreleri tizerinde her ikisi

de etkilidir.
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Cahismanin Yapildig1 Yer

Bu ¢alisma Fenerbahge Spor Kuliibii’nde Lefter Kiigiikandonyadis tesislerinde
yapilmis olup basketbol oynayan Ul18 kadin sporcu iizerinde gergeklestirilmistir.
Calismaya baslamadan once Pamukkale Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik

Aragtirmalar Etik Kurulu’ndan 17.08.2021 tarih ve 15 Sayili etik kurul onay1 alindi.

3.2. Calisma Siiresi

Bu ¢alisma 29.10.2021 — 29.05.2023 tarihleri arasinda gergeklestirilmistir.

3.3. Katihmcilar

Calismaya Fenerbah¢e Spor Kuliibiinde basketbol oynayan U18 kadin takimindan

15 milli sporcu dahil edilmistir.

Dahil Edilme Kriterleri

18 ve 18 yasindan biiyilik miisabik sporcular.
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3.3.2. Dislama kriterleri

Son 3 ay igerisinde tekrarlayan kas, kemik, tendon ve bag yaralanmalar1 veya
onceden gegirilmis alt ekstremite cerrahi Oykiisii gibi calismay1 etkileyebilecek tibbi

sorunlar1 olan sporcular.

3.4. Veri Toplama Yontemleri

3.4.1. Boy uzunlugu dl¢iimii

Calismaya katilan sporcularin boy uzunlugu + 0,1cm hassasiyetteki Seca 700,
Medical Scales and Measuring Systems, Hamburg-GERMANY marka cihazla dlgiildii.
Olgiim ¢iplak ayakta, ayaklar kapali, baslarinin arkasi, sirt ve topuklarinin l¢iim aletine
bitisik sekilde yapildi. Test esnasinda derin nefes alinmasi istendikten sonra en yiiksek

boya ulastigi anda 6lgtim yapildi.

3.4.2. Viicut agirhg ol¢iimii

Calismaya dahil edilen sporcularin viicut agirliklar1 £0,1 kg hassasiyetteki Seca
700, Medical Scales and Measuring Systems, Hamburg-GERMANY” marka baskiil ile

olciildi. Katilimcilar iizerinde sort ve t-shirt varken ¢iplak ayakla 6l¢tim yapildi.
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3.5. Uygulama Protokolii

Ilk hafta; katilimcilara demografik bilgi formu doldurtuldu, olasi &grenme
etkilerini en aza indirmek i¢in gruplara miidahale ile ilgili bilgi verildi ve 5 dakikalik bir
1sinma sonrasi dikey ve yatay sigrama degerleri dl¢iildii. ikinci hafta 5 dakikalik 1s1nma

uygulamasi sonrast FR uygulama yapilmasinin ardindan son test dl¢iimleri alindi.

Ugiincii hafta ise FR uygulamasini yapan tiim bireyler 1smmma sonrast MT
uygulamasini gerceklestirdi ve son test dlgiimleri tekrar edildi. ikinci ve iigiincii hafta
arasinda uygulamalarin etkinligini yitirmesi i¢in 48 saat ara verildi. Olgiimler giiniin ayn1
saatinde ve (sabah 11 — 6glen 2) bilateral olarak yapildi. Sporcularin Yatay ve dikey

sigrama degerleri dl¢iildii.

3.6. FR Uygulama Program

Calismada EVA malzemeden yapilmis, orta sertlikte ve 33 cm x 14 cm
boyutlarindaki bir silindirden olusan FR kullanildi. FR uygulamasi optimal standartlara
bagli kalinarak Gluteal kaslar, Hamstringler, Kuadriseps kas, tibialis anterior ve gastro-
soleus kas kompleksine uygulandi. Her kasa 120 sn boyunca uygulama yapildi.
Katilimcilar viicut agirligini olabildigince kopiik silindirin iizerine aktardi ve her bir yone

4 saniye siirecek sekilde yuvarlama islemini uyguladi (Behm vd 2020).

Kuadriseps kas grubu icin katilimcilar yiiziistii pozisyonda iken Spina iliaka
anterior superior’un 7,62 cm asagisina kopiik silindir yerlestirildi ve diger bacagin
silindirin ilizerinde olan bacagin {lizerine yerlestirmesi istendi. Kisiden patellar tendonun
hemen yukarisina dogru yuvarlamasi istendi ve tekrar ilk test pozisyonuna dénmesi

istendi. Hareketi yonlendirmek i¢in kollarini kullanmalari istendi (Lins vd 2013).

Hamstring kas grubu i¢in katilimcilar yerde oturur pozisyonda ve govdesini,
kollar1 ile arkadan destekler iken Silindir uylugun altina yerlestirildi. Diger bacak,
silindirin iizerindeki bacak iizerine yerlestirildi. Uygulama gluteal kivrimin alt tarafindan
popliteal fossanin hemen iist kismina dogru, kollar kullanilarak distal ve proksimal bolge

arasinda devam edecek sekilde katilimcilar tarafindan yapildi (Boobphachart vd 2017).
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Triseps surae kas grubu i¢in i¢in katilimecilar yerde oturur pozisyonda ve
govdesini, kollar1 ile arkadan destekler iken uygulama yapilacak bacagin altina silindir
yerlestirdi. Popliteal fossa ve asil tendonu arasinda, kollar kullanilarak proksimal ve distal

arasinda hareket gerceklestirildi (Skarabot vd 2015).

Gluteal kas grubu i¢in katilimcilar yerde oturur pozisyonda ve govdesini, kollar
ile arkadan destekler iken uygulama yapildi. Silindir, kalganin altina yerlestirildi.
Uygulama gluteal bolgeye, kollar kullanilarak distal ve proksimal bdlge arasinda devam

edecek sekilde yapildi (Boobphachart vd 2017).

e~

Sekil 3.8. FR Uygulamasi

3.7 MT Uygulama Protokolii

Calismada Theragun Pro marka masaj tabancasi kullanildi. MT uygulamasi
optimal standartlara bagli kalinarak Gluteal kaslar, Hamstringler, Kuadriseps kasi, tibialis
anterior ve gastro-soleus kas kompleksine uygulandi. Uygulama yapilirken klinik
profesyonellerin en ¢ok tercih ettigi genis yuvarlik baslik kullanilmakla beraber ortalama
uygulama hizi olarak kabul edilen 40 Hz kullanildi. Uygulama her kasa 120 sn boyunca
yapildi. Her kas grubu tizerinde baslangi¢ noktasindan bitis noktasina kadar 4 sn olacak
sekilde bir¢ok kez uygulama yapildi (Cheatnam vd 2021).
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3.8. Ol¢iim ProtoKolii

3.8.1. Dikey sicrama

Dikey si¢gramayi Ol¢ebilen mobil uygulama olan My Jump uygulamasi, ziplama
kabiliyetinin degerlendirilmesi i¢in son zamanlarda kullanilan basit, ucuz ve ¢ok pratik
bir aractir (Stanton vd 2015). Katilimcilarin dikey sigrama yiiksekliklerini 6lgmek i¢in
calismamizda My Jump isimli video kamera sistemi ile uyumlu mobil uygulama
kullanildi. Uygulamanin gegerlilik ve giivenilirligi yapilmistir (Balsalobre-Fernandez vd
2015).

Dikey sigrama esnasinda eller belde iken kisiden sigramasi istendi. Sigrama

aralarinda 1 dk dinleme arasi verildi. Test 3 kez tekrarlandi ve en iyi sonug kaydedildi.

FENERBHHCE q
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-

Sekil 3.9. Dikey Sigrama Uygulamasi.
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Sekil 3.10. Dikey Sigrama Uygulamasi

3.8.2. Yatay sicrama

Sporcu her iki ayag1 zeminde, parmak uglar1 baslangi¢ ¢izgisi dniinde pozisyon
aldi. Ziplamaya baslamadan dizler hafif fleksiyon konumundaydi. Hazir oldugunda
sigrayabildigi en uzak mesafeye sigramasi istendi. Her iki ayagiyla yere degdikten sonra
dengesi bozulmadan 1-2 sn pozisyonu korumasi beklendi ve durumda basarili sayildi.
Baslangic ¢izgisi ile son konumdaki topugun arka kisminin yere degdigi nokta arasindaki
mesafe cm cinsinden 0l¢iildii. Test 3 kez tekrarlandi ve en yiiksek olan skor kaydedildi

(Almuzaini ve Fleck 2008).
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3.9. istatistiksel Analiz

Veriler SPSS 25.0 paket programiyla analiz edildi. Stirekli degiskenler ortalama
+ standart sapma ve kategorik degiskenler sayi olarak verildi. Parametrik test
varsayimlar saglandiginda bagimsiz grup farkliliklarin karsilastiriimasinda Iki Ortalama
Arasindaki Farkin Onemlilik Testi; parametrik test varsayimlar1 saglanmadiginda ise
bagimsiz  grup  farkliliklarin  karsilastirnlmasinda ~ Mann-Whitney U testi
kullanildi. Bagimli grup karsilastirmalarinda, parametrik test varsayimlar1 saglandiginda
iki Es Arasindaki Farkin Onemlilik Testi; parametrik test varsayimlar1 saglanmadiginda

ise Wilcoxon Testi kullanildi.
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Katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo 4.1°de gdsterilmistir.

Tablo 4.1. Katithmcilarin boy, kilo ve VKI degerleri

N Min. Maks. Ortalama Ss ()
Boy 15 167,00 191,00 178,86 6,37
Kilo 15 61,00 88,00 71,13 8,14
VKI 15 20,06 24,90 22,17 1,49
Yas 15 18 18 18 0

VKI: Viicut Kitle Indeksi, N: Kisi Sayisi, Ss: Standart Sapma

Katilimcilarin FR uygulamasi Oncesi ve sonrasi yatay sigrama mesafeleri

karsilagtirildiginda anlamli sekilde artis oldugu goriildi (p<0.05) (Tablo 4.2).

Tablo 4.2. FR Oncesi ve Sonrasinda Yatay Sicrama Degerlerinin Karsilastiriimasi

Yatay Sigrama

N  Min.

Maks.  Ortalama  Ss (%) 4 p

Baslangi¢

15 196,92 229,82 209,38 10,09

FR Sonrasi

15 200,17

-3.408 .001

230,82 211,23 9,96

N: Kisi Sayisi, Ss: Standart Sapma, Z: Wilcoxon Test Degeri, p: istatistiksel anlamlilik, *p<0.05 gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

2207
200 1
180 1
160 1
140 1
120 1
100 1
80 1
60 1
40 A
201

Yatay Sigrama (Normal)

Yatay Sicrama (Foam Roller)

Sekil 4.11. FR Oncesi ve Sonrasi Yatay Sigrama Mesafeleri
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Katilimeilarin MT uygulamasi Oncesi ve sonrast yatay sigrama mesafeleri

acisindan karsilagtirildiginda anlamli sekilde artis oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 4.3).

Tablo 4.3. MT Uygulamas1 Oncesi ve Sonrasinda Yatay Sicrama Degerlerinin Karsilastirilmasi

Yatay Sigrama N Min. Maks. Ortalama  Ss () 4 p
Baslangig 15 196,92 229,82 209,38 10,09

-3.408  .001
MT Sonrasi 15 201,19 231,13 213,43 9,81

N: Kisi Sayisi, Ss: Standart Sapma, Z: Wilcoxon Test Degeri, p: istatistiksel anlamlilik, *p<0.05 gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

220 1
200 1
180 1
160 A
140 1
120 1
100 1

60 1
40
201

Yatay Sigrama (Normal) Yatay Sigrama (Masaj Tabancas1)

Sekil 4.12. Masaj Tabancas1 Uygulamas1 Oncesi ve Sonrasi1 Yatay Sicrama Mesafeleri

MT uygulamas: sonrasindaki yatay sigrama mesafesinin FR uygulamasi
sonrasindaki yatay sicrama mesafesine gore anlamli sekilde daha fazla oldugu goriildii

(p<0.05) (Tablo 4.4).

Tablo 4.4. MT ve FR Uygulamalar1 Sonrasinda Yatay Sigrama Degerlerinin Karsilagtirilmasi

Yatay Sigrama N Min.  Maks. Ortalama Ss (%) y4 p
R 15 20017 230,82 21123 9,96
MT 15 20119 231,99 21343  9g1 0408 001

N: Kisi Sayisi, Ss: Standart Sapma, Z: Wilcoxon Test Degeri, p: istatistiksel anlamlilik, *p<0.05 gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.
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2207

180 1
160 -
140
120 1
100 ~

60 1
40 1
20 1

Yatay Sigrama (Foam Roller) Yatay Sigrama (Masaj Tabancas1)

Sekil 4.13. FR ve MT Uygulamas: Sonrasi Yatay Sigrama Mesafeleri

FR uygulamasi sonrasindaki dikey sicrama mesafesinin baslangi¢ mesafesine

gore anlamli sekilde daha fazla oldugu goriildii (p<<0.05) (Tablo 4.5).

Tablo 4.5. FR Oncesi ve Sonrasinda Dikey Sicrama Degerlerinin Karsilastirilmasi

Dikey Sigrama N Min. Maks. Ortalama Ss (£) Z p
Bas]anglg 15 27,99 38,86 32,91 3,47
-3.408 .001
FR 15 28,71 40,01 33,96 3,51

N: Kisi Sayisi, Ss: Standart Sapma, Z: Wilcoxon Test Degeri, p: istatistiksel anlamlilik, *p<0.05 gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik vardir.

35
30
25

10

NN

Dikey Sigrama (Normal) Dikey Sigrama (Foam Roller)

Sekil 4.14. FR Oncesi ve Sonrasi Dikey Sigrama Mesafeleri
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MT uygulamasi sonrasindaki dikey sigrama mesafesinin baslangic mesafesine

gore anlamli sekilde daha fazla oldugu goriildii (p<0.05) (Tablo 4.6).

Tablo 4.6. MT Uygulamas1 Oncesi ve Sonrasinda Dikey Sigrama Degerlerinin Karsilastirilmasi

Dikey Sigrama N Min. Maks. Ortalama Ss (£) 4 p
Baslangig 15 27,99 38,86 32,91 3,47
-3.408 .001
MT 15 29,19 42,41 3532 4,14

N: Kisi Sayisi, Ss: Standart Sapma, Z: Wilcoxon Test Degeri, p: istatistiksel anlamlilik, *p<0.05 gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Dikey Sigrama (Normal) Dikey Sicrama (Masaj Tabancasi)

Sekil 4.15. MT Uygulamas1 Oncesi ve Sonrasi Dikey Sicrama Mesafeleri
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MT uygulamas: sonrasindaki dikey sicrama mesafesinin FR uygulamasi
sonrasindaki dikey sigrama mesafesine gore anlamli sekilde daha fazla oldugu goriildi

(p<0.05) (Tablo 4.7; Sekil 4.6).

Tablo 4.7. MT ve FR Uygulamalar1 Sonrasinda Dikey Sigrama Degerlerinin Karsilastirilmasi

Dikey Sigrama N Min. Maks. Ortalama Ss(x) Z p
FR 15 28,71 40,01 33,96 3,51
MT 15 29,19 4241 3532 4,14 -3.408 001

N: Kisi Sayisi, Ss: Standart Sapma, Z: Wilcoxon Test Degeri, p: istatistiksel anlamlilik, *p<0.05 gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir

Dikey Sigrama (Foam Roller) Dikey Sigrama (Masaj Tabancas1)

Sekil 4.16. FR ve MT Uygulamasi Sonrasi Dikey Sigrama Mesafeleri
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5. TARTISMA

Kadin basketbolcularda MT ve FR uygulamalarinin dikey ve yatay sigramaya
etkisini karsilastirip inceledigimiz ¢alisgmamizda hem MT hem de FR uygulamalarinin
her ikisinin de baslangi¢c Ol¢limleri ile karsilagtirlldiginda yatay ve dikey si¢crama
mesafesini anlamli bir sekilde artirdig goriildii. Iki uygulama karsilastirildiginda ise; MT
uygulamasinin sigrama performansini iyilestirmede FR uygulamasindan daha {istiin

oldugu goriildii.

Antrenorler, sporcular ve kisisel antrendrler genellikle miisabaka veya fiziksel
aktiviteden 6nce 1sinma kullanirlar. Geleneksel bir 1sinma tipik olarak submaksimal
aerobik egzersiz veya statik germelerden olusur. Ancak, statik germeler sprint ve sigrama
gibi performans parametrelerine zarar verebilmektedir (Kistler vd 2010, Sim vd 2009).
Arastirma literatiirii, dinamik hareket agikligini gelistiren ve spor veya aktivitenin belirli
hareketlerini simiile eden egzersizlerden olusan dinamik bir 1sitnmanin performansi en {ist
diizeye ¢ikarmak i¢in tercih edildigini 6ne siirmiistiir (Faigenbaum vd 2012, Aguilar vd
2012, Carvalho vd 2012, Frantz ve Ruiz 2011).

Literatiirde mekanik perkiisyon tedavisinin klinik sonuglarma yonelik smirli
calisma mevcuttur. Alt ekstremiteye uygulanan perkiisyon terapisinin pasif istirahat ile
karsilastirildiginda dikey sigrama performansini nasil etkiledigini arastiran bir ¢aligmada;
yetiskin erkek 12 katilimci perkiisyon terapisi ve pasif istirahat uygulanan grup olarak
ikiye ayrilmistir. Tiim katilimcilar ilk olarak hafif kosu, jimnastik, plyometri ve dinamik
esnemeden olusan 15 dakikalik dinamik 1sinmay1 tamamlamistir. Isinma sonrasinda,
deney grubuna dikey sigrama testi yapmadan 6nce Theragun marka el tipi bir perkiisyon
cihaz1 ile viicudun alt kas gruplar1 olan glutealler, kuadrisepsler, gastrosoleus ve
hamstring kaslarina bes dakika olacak sekilde tedavi uygulanmistir. Kontrol grubundan
ise dikey sigrama testi yapmadan 6nce 5 dakika pasif olarak dinlenmesi istenmistir. Bir
sonraki giin gruplar yer degistirmis ve Ol¢iimler tekrarlanmistir. Calismanin sonucunda

iki grup arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (Kujala vd 2019).
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Bu calismada ilk Ol¢limlerden sonra en az 48 saat ara verilmemis olmasi
uygulamalar arasinda yenilenme etkisi olusmasina izin vermemis bu yiizden anlamli bir
fark elde edilmemis olabilir. Bizim ¢alismamizda ise katilimcilara yenilenme icin gerekli

stire tanindig1 i¢in daha dogru sonuglar elde ettigimizi diistinmekteyiz.

16 saglikli rekreasyonel aktif sporcunun katildigi bir ¢alismada 10 dakikalik
standart bir 1sinmanin ardindan gastroknemius kasma 5 dakikalik MT uygulamasi
yapilmis, katilimcilarin esneklik ve maksimum istemli kontraksiyon degerlerine
bakilmigtir. Calismanin sonucunda plantar fleksiyon NEH agiklig1 artarken
gastroknemius kasinin maksimum istemli kontraksiyonunda herhangi bir degisim
gozlenmemistir. Katilimcilarin NEH acikligi arttigini ve performans degerlerinde de
herhangi bir azalma olmadigi rapor edilmistir (Konrad vd 2020). Arastirmacilar diistik
frekanslarin (yani 5-50Hz) kisa tedavi siireleriyle (yani 1-2 dakika) kas performansin
iyilestirmede etkili olabilecegini bildirmistir (Konrad vd 2020). Biz de ¢aligmamizda
sigramay1 etkileyen farkli bircok kas grubunu kisa tedavi siireleriyle uyardigimizdan

dolay1 sigrama performansinda artis elde ettik.

Mekanik perkiisyonun lokal kan akisini artirdigina, agriyr modiile ettigine,
miyofasyal hareketliligi artirdigina, miyofasiyal kisitlamay1 azaltti§ina, egzersiz dncesi

noromiyofasyal uyarimi artirabilecegi diisiintilmektedir.

Literatiir incelendiginde FR uygulamalarinin performansi etkiledigine yonelik
birgok ¢alisma mevcuttur (Behm vd 2020, MacDonald vd 2013, Healey vd 2014). 14
kadin sporcunun dahil edildigi bir ¢alismada 5 dakikalik genel bir 1sinma sonrasi hafif
tempoda 6 dakikalik yiiriiyiis yapan ve ardindan dinamik 1sinma uygulayan bir grup ile
yine genel bir 1sinmanin ardindan 6 dakikalik FR uygulamasi sonrasi dinamik 1sinma
yapan iki grup karsilastirilmistir. Esneklik testi; ilk kez genel 1sinmanin ardindan, ikincil
olarak FR veya yiirliylis uygulamasinin ardindan ve son olarak dinamik i1sinma
uygulamasinin ardindan degerlendirilmistir. Sigrama, esneklik, ceviklik ve sprint
parametrelerinin degerlendirildigi bu ¢alismada FR grubunun skuat ile sicrama, karsi
hareket sicramasi ve esneklik parametrelerinde baslangi¢ dl¢limlerine gore ve diger gruba
gore daha istiin oldugu goriilmistir (Richman vd 2019). Bizim ¢alismamizda ise akut
tek seans bir uygulama yapilmasina ragmen bu caligmanin sonucuna benzer sekilde

sigrama Ol¢limlerinde anlaml artis kaydedilmistir.
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Egzersiz oncesi 1sinmada uygulanan dinamik germe ile FR egzersizlerinin sigrama
performansi tizerine olan etkilerini arastiran bir ¢alismaya 15 kadin voleybolcu katilmus,
ilk giin dgrenme etkilerini kaldirmak icin sigrama alistirmalari yapilmustir. Ikinci giin 10
dakikalik diislik tempo 1sinma kosusu ardindan dinamik 1sinma egzersizleri uygulanmis
ve sonrasinda dikey sigrama Olglimleri alinmistir. 48 saat verilen bir aranin ardindan

ticlincii giin ayn1 1sinma protokolii ardindan FR uygulamasi yapilmistir.

Hamstring, kuadriseps, kalga ve gastroknemius kaslarina bilateral olarak FR
egzersizleri 10 sn pasif dinlenme ile 2 x 30 sn olarak uygulanmigtir. Calisma sonucunda
dinamik germe ile uygulanan FR egzersizlerinin squat jump ve countermovement jump
degerlerini artirdig1 belirlenmistir (Beyleroglu vd 2021). Alt ekstremiteye uygulanan
titresimli FR egzersizlerinin alt ekstremite patlayict kuvveti ve esneklik performansi
tizerine etkisini inceleyen bir ¢alismada ise 22 erkek futbolcu, standart bir 1sinmadan
sonra FR ve Vibrasyon uygulamali FR igeren iki gruba ayrilmistir. {lk olarak bisikletle
yapilan 5 dakikalik 1sinma ardindan karsi hareket sigramasi ve esneklik olctimleri
yapilmistir. Sonrasinda Hamstring, Kuadriseps, Gastrosoleus ve gluteal kaslara FR
uygulamas1 2x30 sn olmak iizere yapilmistir. Vibrasyon uygulanan gruba ise aym
uygulama 38 Hz frekansta uygulanmistir. Calisma sonunda baglangic Ol¢limleri ile
karsilastirildiginda her iki grupta da vertikal sigrama ve esneklik degerlerinde artis
gozlenirken iki grup arasinda anlamli bir istiinliik elde edilemedigi raporlanmistir
(Sagiroglu 2017). Bizim ¢alisjmamizda da FR uygulama protokolii bu iki ¢alismada
uygulandigi lizere belirlenen optimal degerler arasindadir (Behm vd 2020) ve dolayisiyla

benzer anlamli artiglar kaydedilmistir.

11 fiziksel olarak aktif ve atletik erkek birey dahil edildigi bir ¢alismada, gruplar
genel bir 1sinma sonrast FR uygulamasi yapan ve ardindan dinamik 1sinma gergeklestiren
bir grup ile genel 1sinma sonrasi sadece dinamik 1sinma gergeklestiren bir grup olmak
tizere ikiye ayrilmistir. Her kasa 30 saniye olmak iizere torakal, lumbal, gluteal,
hamstring, kalf, kuadriseps, ilio-psoas ve pektoral bolgeye FR uygulamasi yapilmistir.
Calisma sonunda sigrama kuvvetinin sigrama, ¢eviklik, sprint ve kuvvet parametrelerinde

anlaml artiglar gézlenirken esneklik tizerinde bir anlamli artis gézlenmemistir (Peacock
vd 2014).
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Su vd (2017)’ nin yapmis oldugu 30 goniilliiniin katildigr bir calismada
katilimcilar FR uygulayanlar, statik 1sinma uygulayanlar ve dinamik 1sinma uygulayanlar
olmak iizere ii¢ farkli gruba ayrilmistir. 5 dakikalik genel 1sinma sonrasinda FR grubu
kuadriseps ve hamstring kaslarina 2*30 saniyelik uygulama yaparken statik 1sinma grubu
ilgili kaslara statik germe yapmis, dinamik 1sinma grubu ise ‘lunge’ ve ‘front kick’ ten

olusan bir program uygulamistir.

Kuadriseps ve hamstring kas gruplarmin esnekligi ve izokinetik kas giicli
Ol¢iilmiistiir. Biitliin gruplarda esneklik degeri artarken FR grubundaki artig anlaml1 olarak
daha fazla, diz ekstansiyon pik kuvveti FR ve dinamik 1sinma gruplarinda yine anlamli
olarak artmistir. Kas giiclinde azalmaya neden olmaksizin esneklik ve performansta artig
olmasi klinikte de kullanilabileceginin bir gostergesidir. FR uygulamasi sonrasi fasyanin
daha sivi benzeri bir form almasi ve katmanlari arasindaki fibroz yapisikliklarin
pargalanarak esnekligin restorasyonunun saglanmasi mevcut iyilesmeye neden olmus
olabilir. Bizim ¢alismamizda da sigrama yiiksekliginde benzer bir performans artis1 s6z

konusudur.

Fakat Behara ve Jacopson (2017) tarafindan yapilan ¢alismaya 14 katilimci dahil
edilmis, katilimcilar yapilan genel bir isinmanin ardindan FR, Dinamik isinma ve
miidahale yapilmayan grup olmak {izere {i¢ gruba ayrilmistir. FR uygulamasi birer dakika
olmak lizere hamstring, kuadriseps, glutealler ve kalf kaslarina 8 dakika boyunca
uygulanirken dinamik 1sinma programi da 8 dakika olacak sekilde belirlenmistir. Caligma
sonunda vertikal sigrama giicii ve hiz1 ile diz izometrik torkunda bir degisim goriilmezken
kal¢a esnekliginde artis goriildiigii raporlanmistir (Behara ve Jacopson 2017). Yazarin
belirttigi tizere FR uygulamasina asina olmayan sporcularin alet {izerine yeteri baski
saglayamamasi bu calismanin sonuglarini etkilemis olabilir. Bu ihtimali ortadan
kaldirmak i¢in ¢alismanin ilk haftasi cihazin kullanimi tiim sporculara detayli bir sekilde

anlatildi ve cihazdan maksimum verim alinabilmesi hedeflendi.
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Olast FR mekanizmalar1 arasinda uygulanan basing ile birlikte golgi tendon
organinin uyarilarak alfa motor néronun inhibe edilmesi sonucu gergin olan kasin
gevsemesi, traksiyon altinda NEH acikligi boyunca uygulanan kuvvetin fasyal
kisitliliklart ¢ozebilecegi, uygulanan mekanik basing ile birlikte fasyanin igerisindeki su
igeriginin degigsmesi sonucu suyu gegici olarak dokunun digina vermesi ile fasyal sertligin
degisebilecegi ve manuel basing sonrasinda viicuttaki nitrik oksit seviyesinin artmasiyla
kan akisinin artirilabilecegi boylelikle gergin kas ve fasyanin gevseyebilecegi, H refleks
inhibisyonu sonucu kaslarda olusan gevseme ve afferent yollarin uyarilmasi sonucu

agrinin modiile edilmesi (kap1 kontrol teorisi) gibi olas1 teoriler mevcuttur.

Calismamizin giiclii yonleri literatiire bakildiginda MT ve vibrasyonsuz FR
uygulamalarii karsilastiran ilk caligma olmasidir. Literatiirdeki ilgili uygulamalarin
optimal uygulama bigimlerini kullanan caligmalara benzer sekilde uygun dozlarda
uygulanan bu iki uygulamanin performansa etkisi konusunda bu konu da calisan
arastirmacilara yardimei olacagini diisiinliyoruz. Fakat calismamizin bazi kisithiliklar: da
bulunmaktadir. Ilk olarak calismamizda sadece sigrama parametrelerini dlgtiik diger
performans parametrelerine de bakilabilirdi. Ikincil olarak sadece kadin sporcularin
degerlendirilmesi idi. Cilinkii bu artig fiziksel ve hormonel farkliliklardan etkilenmig

olabilir. Bu nedenle tiim sporcu popiilasyonuna genellenmesini zorlastirir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu c¢alisma kadin basketbolcularda MT ve FR uygulamalarinin performans
tizerindeki etkisini karsilastirmak, incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Calismamizin

sonuglarina gore;

“MT uygulamasi, FR uygulamasina kiyasla sicrama parametreleri tizerinde daha
etkilidir” seklinde olan H2 hipotezimiz dogrulanmistir. MT uygulamasi tim sigrama

Olctimlerinde FR uygulamasindan daha iyi sonuglar gostermistir.

“FR uygulamasi ve MT uygulamas1 sigrama parametreleri iizerinde ikisi de
etkilidir” seklinde olan H3 hipotezimiz dogrulanmigtir. Her iki uygulamada da baslangi¢

Olctimlerine kiyasla sigrama ol¢iimlerinde artis kaydedilmistir.

Calismamizdan elde edilen bulgular; her iki uygulamanin da performansin
gelistirilmesi iizerine etkili oldugunu gostermistir. Ancak MT uygulamasi tiim sonug
Ol¢timlerinde FR uygulamasindan daha etkili bulunmustur. Bu nedenle rehabilitasyon
siirecinde fizyoterapistler tarafindan tercih edilebilir. Uygulamalarin hiz, frekans ve
siddet gibi parametrelerinin gesitlilik gdstermesi sebebiyle ilerleyen ¢aligmalarda MT, FR
ve 1sinma programlarinin olusturulmasi amaciyla daha fazla c¢alismaya ihtiyag
duyulmaktadir. Ayni zaman igerisinde daha etkili sonuglar vermesinden kaynakli
zamandan tasarruf saglama ve antrenmandan daha iyi verim elde etmek i¢in ilgili
profesyonellerin MT uygulamasini tercih etmeleri ideal olacaktir. Fakat uygulamanin bir

fizyoterapist esliginde yapilmasi gerektigi unutulmamalidir.
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